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u den Strapazen einer als Erholung geplanten Reise gesellen sich zu Beginn oftmals noch Schlaf-
probleme, die sich durch den Aufenthalt in einer anderen Zeitzone ergeben: Der Jetlag. Was es mit

diesem Phanomen auf sich hat und was Ihr dagegen tun konnt, erfahrt Ihr hier.

Woher kommt der Jetlag?

Der Jetlag ist eine vorubergehende Stérung des Gleichlaufs
zwischen unserer inneren Uhr und der Zeit der Umwelt, in
der wir uns gerade befinden. Es handelt sich dabei nicht um
eine Krankheit. Zudem verschwindet der |astige Jetlag nach
Abschluss der Resynchronisation - also, wenn wieder alles im
Takt lduft - ohne Spuren zu hinterlassen.

Ausgeldst wird ein Jetlag durch so genannte transmeridiane
Flige. Darunter versteht man Fluge in 6stliche oder westliche
Richtung, bei denen mehrere Zeitzonen Uberquert werden.
Nord-Sud-FlUge in der gleichen Zeitzone fihren nicht zu Jet-
lag, egal wie grol3 die dabei zurtickgelegte Distanz ist.

Ein Jetlag kann schon bei einer Zeitdifferenz von 1 bis 2 Stun-
den zwischen Start- und Zielort anfangen. Je mehr Zeitzonen
Uberschritten werden, desto starkere Auswirkungen des Jet-
lags lassen sich beobachten.
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Faktoren, die Auftreten und Schwere bestimmen
Ob ein Jetlag auftritt und wie stark es ausgepragt ist, hangt
von verschiedenen Faktoren ab:

Zeitsystem der Umgebung: Je groRer der Zeitunterschied
zwischen Start und Ziel ist, desto starker ist der Jetlag.
Flugrichtung: Flige in ostlicher Richtung machen uns
mehr zu schaffen als in Richtung Westen. Ostfluge in
eine Zone mit Zeitunterschied von acht bis zehn Stun-
den haben den starksten Effekt.

Reisegeschwindigkeit: Ein Zeitunterschied von 60-90 Mi-
nuten pro Tag kann meist ausgeglichen werden. Jetlag
tritt nur bei schnelleren Reisegeschwindigkeiten bspw.
mit dem Flugzeug auf.

Individuelle Faktoren: Wie schnell wir den Jetlag abschut-
teln, hangt auch damit zusammen, wie rasch sich unsere
innere Uhr mit der Umgebung synchronisiert. Das ist von
Mensch zu Mensch verschieden.
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Symptome eines Jetlags

Ein Jetlag kann sich auf unterschiedliche Art und Weise be-
merkbar machen. Am hdufigsten jedoch sind diese Sympto-
me zu beobachten:

Gestortes Allgemeinbefinden, negative Gestimmtheit
UbermaRige Abgeschlagenheit und Schléfrigkeit
Verminderte Leistungsfahigkeit

Vermehrter Harndrang in der Nacht

Appetitlosigkeit und Verstopfung

Ungewohnliche tageszeitliche Schwankungen der MU-
digkeit und des Schlafbedurfnisses, der Leistungsfahig-
keit und des Befindens bzw. der Stimmung

Die starksten Schlafstorungen treten meist in der zweiten
Nacht nach der Ankunft am Zielort auf, da in der ersten Nacht
der Schlaf durch den Schlafentzug wahrend der Reise noch
recht tief ist.

Anpassung an die Umgebung

Unsere innere Uhr hat groBen Einfluss auf eine Vielzahl von
Korperfunktionen, bspw. Koérpertemperatur, Hormon- und
Elektrolythaushalt, Schlaf, Leistungsfahigkeit und Wachheit.
Die Rhythmen dieser verschiedenen Kdrperfunktionen pas-
sen sich nicht gleichmaliig, sondern in unterschiedlichem
Tempo an die neue Umgebung an. Dadurch kann die Harmo-
nie dieser Funktion voribergehend auseinanderlaufen. Man
spricht dann von interner Dissoziation. Vor allem bei Vielflie-
gern kann dies problematisch sein, da ihnen oft die Zeit fehlt,
bis sich alle Kérperfunktionen vollstandig angepasst haben.
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Die Anpassung unseres Korpers kann durch gewisse Fakto-
ren - sogenannte Zeitgeber - aktiv beeinflusst werden. Hier-
zu zdhlen bspw. helles Licht, korperliche und geistige Aktivi-
tat, soziale Kontakte und Mahlzeiten.

Auswirkungen auf den Schlaf

Bei einem Jetlag kommt es zu einer Veranderung der Schlaf-
tiefe, einer Umgruppierung von Schlafstadien und ver-
mehrten Ein- und Durchschlafproblemen. Der Schlaf hat
jedoch eine mittlere Anpassungsgeschwindigkeit, die genann-
ten Probleme sollten nach wenigen Nachten voruber sein.
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"‘ Wusstest Du schon?
Nachtmenschen (Eulen), junge Leute und Men-
schen mit eher unregelmaliigem Schlafrhyth-
mus passen sich nach einem Jetlag schneller an.

Dem Jetlag vorbeugen
Bei einer langeren Fernreise empfiehlt sich folgendes:

Flug nach Osten: Einige Tage vorher jeweils eine Stunde fru-
her schlafen gehen und aufstehen.
Flug nach Westen: Einige Tage vorher jeweils eine Stunde spa-
ter schlafen gehen und aufstehen.

Wer haufiger Probleme mit Jetlag hatte, sollte bei der Flugbu-
chung darauf achten, moglichst am Nachmittag anzukom-
men. So muss man nicht lange warten, schlafen zu durfen.

Bei kurzen Aufenthalten gewohnten Schlaf-Wach-Rhythmus beibehalten.

Bei langerem Aufenthalt Schlaf-Wach-Rhythmus unbedingt der neuen Umgebung anpassen. Auch wenn es
schwerfallt: Haltet bis zum Abend durch, ohne zu schlafen. So kommt Ihr am besten in den neuen Rhythmus.

Geht ins Freie! Sonnenlicht hemmt die Produktion von Melatonin, das daftr sorgt, dass wir miude werden.

Wenn Ihr zu ungewoéhnlichen Zeiten Hunger bekommt, esst nur eine kleine Portion. Hauptmahlzeiten sollten zu

den ortstypischen Zeiten gegessen werden.

Nehmt am sozialen Leben der neuen Umgebung teil - egal wie spat es zuhause gerade sein mag.

Quellen: Samel, A. (2007). Jetlag. In H. Peter, T. Penzel & J. H. Peter (Hrsg.), Enzyklopddie der Schlafmedizin (S. 583-590), Heidelberg: Springer. / Foto:

pexels.com

letsleep.de

2/2





